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Аннотация. В статье рассмотрены и систематизи-
рованы основные подходы и методы, направленные 
на диагностику предстартовых состояний спор-
тсменов. Показаны преимущества, недостатки и 
широта применения отдельных методик.

Актуальность. Под предстартовым состо-
янием спортсмена понимают условно-рефлек-
торную психологическую и физиологическую 
преднастройку человека и его организма на 

Работа выполнена при поддержке гранта Российского фонда фундаментальных исследований № 18-313-00184.

предстоящую соревновательную деятельность [3]. 
Диагностика актуального предстартового состоя-
ния может применяться для оперативного отбора 
спортсменов для участия в поединке [1, 2, 19] или 
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для выработки и доработки навыков коррекции 
и самокоррекции психологического состояния 
в ходе подготовки к соревнованиям [10, 23, 28]. 
Трудности диагностики предстартового психоло-
гического состояния связаны как со сложностью 
проведения тестирований непосредственно пе-
ред стартом, так и с внутренней валидностью при-
меняемых тестов. 

Для диагностики предстартового состояния 
может выполняться самооценка спортсменом 
собственного состояния, определение его трево-
жности, изучение активизации нервной системы, 
точности выполнения движений, анализ физио-
логических показателей, а также непосредствен-
ное наблюдение за поведением и психологиче-
ским состоянием спортсмена. Наиболее часто 
применяемыми психологическими методиками 
диагностики предстартового состояния являют-
ся специализированные опросники и тесты, ве-
гетативный коэффициент в тесте Люшера, психо-
физиологические и физиологические показатели 
и др.

Наблюдение как метод диагностики пред-
стартового психологического состояния. 
Наблюдение является описательным психологи-
ческим исследовательским методом, заключаю-
щимся в целенаправленном и организованном 
восприятии и регистрации поведения спортсме-
на. Преимуществом данного метода является 
возможность диагностики состояния спортсмена 
на всех этапах подготовки и выступления на со-
ревнованиях, в том числе и непосредственно пе-
ред стартом. В наблюдение, как правило, бывает 
включен не только спортсмен, но и тренер или 
команда, что позволяет более точно фиксировать 
и прогнозировать психологическое состояние 
спортсмена, учитывая при этом и поведенческие, 
и эмоциональные аспекты. Однако к недостаткам 
данного метода относят его субъективность, од-
нократность наблюдаемых обстоятельств и трудо-
затратность [13].

Самооценка предстартового психологи-
ческого состояния. Относящиеся к данному 
разделу методики предлагают спортсмену вы-
полнить самостоятельную оценку собственного 
предстартового состояния. В частности, методика 
оценки функционального состояния «Самооценка. 
Активность. Настроение» (САН) широко приме-
няется при работе со спортсменами для диагно-
стики предсоревновательного и предстартового 

состояния. Опросник включает в себя 30 пар диа-
метрально противоположных прилагательных, по 
которым спортсмену необходимо себя оценить. 
Позволяет оценить состояние спортсмена по ка-
ждому из трех качеств [5].

Шкала мотивационного состояния была разра-
ботана В.Ф. Соповым и включает в себя 7 утвержде-
ний, оцениваемых спортсменом по 4-х балльной 
шкале. Методика позволяет выявить неблагопри-
ятные предстартовые мотивационные состоя-
ния, которые могут быть связаны с конфликтом 
в системе спортсмен-тренер, с сомнением в ме-
тодике подготовки к соревнованиям и т.п. Может 
быть оценена динамика предстартового состоя-
ния на различных этапах подготовки. Результаты 
методики предполагается анализировать в рам-
ках двухуровневой системы ординат «мотиваци-
я-тревога» [14]. 

Шкала-градусник является оперативным ин-
струментом самооценки состояния спортсмена 
по двум критериям: «самочувствие» и «желание 
работать». Спортсмену предлагается на горизон-
тальных линиях с отметками от 1 до 20 оценить 
свое состояние. Методика может быть модифици-
рована дополнением других шкал [6].

Несмотря на относительную простоту приме-
нения данных методик, диагностика предстарто-
вого состояния на основе самооценки может быть 
сопряжена с социальной желательностью ответов 
и субъективностью спортсмена. Многократное из-
мерение самооценки состояния может оказывать 
влияние на последующие результаты диагности-
ки. Кроме этого, как правило, непосредственно 
перед стартом у спортсменов нет возможности 
заполнять опросники, в связи с чем данные мето-
дики в большей степени подходят для диагности-
ки предсоревновательного, а не предстартового 
состояния.

Диагностика тревожности как показате-
ля предстартового психологического состоя-
ния. Тревожность традиционно рассматривается 
как один из основных показателей готовности 
спортсмена к соревнованиям. Шкала реактив-
ной тревоги была разработана Ч. Спилбергером 
и адаптирована на русском языке Ю.Л. Ханиным. 
Опросник Спилбергера–Ханина включает в себя 
20 утверждений с четырьмя вариантами ответа 
для каждого из них: «Я спокоен», «Мне ничто не 
угрожает» и т.п. [24, 25, 33-35]. Данная методика 
применялась в многочисленных отечественных 
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состояний человека применяются методы, на-
правленные на более глубокий анализ ритма серд-
ца, изучение его вариабельности.

Под вариабельностью ритма сердца (ВРС) по-
нимается разброс величины интервалов между 
соседними R-зубцами (RR-интервалов) на записи 
электрокардиограммы (ЭКГ). По временным и ам-
плитудным характеристикам ритмических колеба-
ний RR-интервалов можно судить о состоянии ре-
гуляторных механизмов организма человека [7]. 
В спокойном расслабленном состоянии в записи 
ритмограммы присутствуют разные длительности 
кардиоинтервалов. При стрессовом состоянии 
длительность RR-интервалов уменьшается, и их 
вариабельность снижается (работа сердца начи-
нает подчиняться более жесткому однообразному 
ритму). Количественно оценить эти показатели по-
зволяют временной и частотный варианты анали-
за ритма сердца [15, 16]. 

Временной анализ ритма сердца предполагает 
расчет таких показателей, как средняя длитель-
ность RR-интервалов, их стандартное отклонение, 
а также построение гистограмм распределения 
кардиоинтервалов и вычисления дополнительных 
показателей и индексов: мода распределения, ам-
плитуда моды, вариационный размах, индекс на-
пряжения Баевского. Частотный (волновой) анализ 
вариабельности ритма сердца основан на постро-
ении спектров кардиоритмограммы с выделени-
ем трех основных его компонентов: VLF (very low 
frequency), LF – low frequency, HF – high frequency. 
По вкладу каждого из этих компонентов в общую 
спектральную мощность можно судить о преобла-
дающем в данный промежуток времени влиянии: 
симпатическом, парасимпатическом или влиянии 
надсегментарных (высших) отделов головного 
мозга на ритм сердца. Результаты, полученные 
для работы сердца можно переносить на весь ор-
ганизм в целом и судить о степени психоэмоци-
онального напряжения человека, выраженности 
его стрессового состояния [7]. 

Помимо параметров работы сердца в иссле-
дованиях для оценки влияний симпатического и 
парасимпатического отделов вегетативной нерв-
ной системы (ВНС) на функциональное состоя-
ние и для оценки уровня психоэмоционального 
напряжения используется ряд других физиоло-
гических показателей. Измерение кожной прово-
димости (или обратной ей величины – кожного 
сопротивления) используется для оценки степени 

[4, 8, 9, 12] и зарубежных исследованиях [27, 31, 36]. 
Помимо реактивной (ситуативной) тревожности Ч. 
Спилбергер предлагал изучать личностную трево-
жность спортсмена как устойчивую черту его ха-
рактера [33].

Для изучения предстартового состояния так-
же используется тест оценки соревновательной 
тревожности (SCAT – Sport Competition Anxiety 
Test), разработанный Р. Мартенсом [30]. Тест вклю-
чает в себя 15 вопросов, 10 из которых направле-
ны на диагностику тревожности, 5 – составляют 
«шкалу лжи». Методика, наравне с опросником 
Спилбергера–Ханина, применялась во многих ис-
следованиях [12, 22, 29].

Изучение активизации-утомления нервной 
системы. Диагностика энергетической установки 
человека может быть выполнена на основе веге-
тативного коэффициента в тесте Люшера. Данный 
показатель был предложен К. Шипошем и опреде-
ляется по соотношению позиций мобилизирую-
щих (красный, желтый) и пассивных цветов (синий, 
зеленый) в выборе спортсмена. Тест позволяет 
оценить психологическое состояние спортсмена в 
континууме от истощенности и установки на опти-
мизацию расходования сил до мобилизованности 
и избыточного возбуждения [13].

Оценка физиологических показателей 
предстартового психологического состояния. 
Наиболее часто применяемыми в психофизиоло-
гии и физиологии показателями, отражающими 
различные функциональные и психоэмоциональ-
ные состояния человека являются показатели 
работы сердечно-сосудистой системы, кожной 
проводимости и биоэлектрической активности 
мозга. Иногда анализируют только изменения 
частоты сердечных сокращений (ЧСС). Но, несмо-
тря на легкость регистрации, у этого показателя 
с содержательной точки зрения есть масса недо-
статков. Проблема использования ЧСС в качестве 
показателя стресса и/или психоэмоционального 
напряжения связана с тем, что на ритм сердца (и 
в том числе на ЧСС) влияет множество факторов. 
Регистрируя только ЧСС и отслеживая его динами-
ку при изменении состояния человека, мы не мо-
жет рассуждать о том, что происходит в организ-
ме, влияния каких факторов привели к видимым 
изменения в ЧСС. Так, рост ЧСС может быть вызван 
как усилением симпатических влияний, так и осла-
блением парасимпатических. Поэтому в научных 
исследованиях для диагностики функциональных 
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отмечается замедление ЧСС непосредственно пе-
ред ударом или выстрелом, причем, чем опытнее 
спортсмен, тем более выражено у него замедле-
ние пульса.

В исследованиях Напалкова Д.А. с соавт. [11] 
наглядно продемонстрировано, что у опытных 
стрелков непосредственно перед выстрелом 
растет выраженность альфа-активности, причем 
со сдвигом в более высокочастотную область по 
сравнению с исходной частотой альфа-ритма. 
Подобные эффекты связывают как с автоматиза-
цией двигательных навыков у опытных спортсме-
нов, с более экономным расходованием ресурсов 
головного мозга, подавлением обработки ненуж-
ной в данный момент информации. Однако в тех 
видах спорта, где ключевым фактором успеха яв-
ляется так называемая взрывная сила, механизмы 
повышения результативности деятельности могут 
оказаться совершенно иными.

Заключение. Диагностика предстартового со-
стояния спортсмена может выполняться не толь-
ко с помощью психологических методик, таких как 
наблюдение, опрос, шкалирование проективные 
тесты и т.д., но и с использованием психофизио-
логического и физиологического оборудования, 
объективно регистрирующего состояние спор-
тсмена. Несмотря на широту применения описан-
ных методик, нормативные показатели готовности 
спортсмена к соревнованиям по каждой из шкал 
будут варьировать не только в различных видах 
спорта, но и будут являться индивидуальными для 
каждого спортсмена, что неоднократно подчерки-
валось в теоретических подходах А.В. Алексеева, 
Ю.Л. Ханина и др. Поэтому для диагностики пред-
стартового состояния предпочтительнее выбор 
тех методик, которые не только организационно 
могут быть выполнены в последние минуты пе-
ред стартом, но и позволят многократно оценить 
состояние спортсмена, что позволит выявить его 
оптимальное (боевое) состояние. 
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психоэмоционального напряжения человека [21], 
при оценке стресса [32], водительской нагрузки 
[26]. Этот метод обладает очень высокой чувстви-
тельностью, так как при малейшем изменении 
состояния человека активируется симпатический 
отдел ВНС, который вызывает усиление потоот-
деления и падение кожного сопротивления (или 
рост проводимости).

В психофизиологических исследованиях для 
оценки функционального состояния индивида 
используют измерение периферической темпера-
туры фаланг пальцев руки. Связь между перифе-
рической температурой и психоэмоциональным 
напряжением состоит в следующем: при стрессе 
активируется симпатический отдел ВНС, его во-
локна оказывают сосудосуживающее действие на 
периферические сосуды, к пальцу поступает мень-
ше крови и его температура снижается. При рас-
слаблении происходит обратный процесс.

Напряжение мышц лица (в частности лба) и 
мышц верхнего плечевого пояса (трапециевид-
ных мышц) является информативных индикато-
ром наличия психоэмоционального напряжения. 
Оценивается напряжение мышц по результатам 
поверхностной электромиографии (ЭМГ).

Параметры биоэлектрической активности 
головного мозга чаще всего вычисляются на ос-
новании регистрации электроэнцефалограммы 
(ЭЭГ). Определенные частотные диапазоны рит-
мов ЭЭГ связывают с активностью разных отделов 
головного мозга (как коры, так и подкорковых 
структур), а также с изменением уровня общей 
активации и изменениями функциональных со-
стояний организма человека. По выраженности 
альфа-ритма в ЭЭГ можно судить об уровне бодр-
ствования и функциональном состоянии челове-
ка. В исследованиях, проведённых с участием 
профессиональных спортсменов и музыкантов 
было показано, что для наилучшего выполнения 
двигательных актов оптимальным является такое 
состояние головного мозга, при котором в ЭЭГ 
регистрируется ярко выраженный альфа-ритм 
[11, 17, 18].

В нескольких исследованиях, посвященных ви-
дам спорта, связанным с прицеливанием (гольф 
и стрельба), изучалось изменение физиологиче-
ских показателей непосредственно перед ударом 
или выстрелом с учетом квалификации (опыта) 
спортсмена и успешности последующего удара 
или выстрела [11, 17, 20]. В этих исследованиях 
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